
08
2021年
1月16日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
校
对

张
旭

版
式
设
计

赵
军

责
任
编
辑

博
雅

职工困惑：

我是个大男人， 但是性格中比较
有依赖性， 在和我女朋友相处的过程
中， 只要她稍微晚一点回家， 我就会
控制不住地打电话询问。 最近还因为
我翻看她手机聊天记录的事吵了一
架， 我觉得两个人在一起就是要互相
坦诚， 没有秘密。 在我看来， 两个人
共享手机密码很正常， 可她觉得这样
就没有了个人隐私， 情侣之间难道不
应该毫无保留地坦诚相待吗？

北京市职工服务中心心理咨
询师解答：

我能理解你的做法， 你翻看手机
并不是非要找出什么不轨的证据， 而
是翻看手机的这个行为让你很有安全
感。 然而翻手机、 共享密码、 电话追
踪这些行为却让对方倍感压迫。

至于你说的， 情侣之间应该坦诚
相待， 还是要有个人秘密？ 这确实是
一个值得我们探讨的问题 。 “秘密 ”

其实是一个中性词， 它代表的是一种
私人空间， 这个私人空间里可能有羞
耻、 有甜蜜， 也或者什么也没有， 但
就是需要一点点与别人的距离， 让自
己的灵魂在那里自由喘息。 如果对方
不愿意分享， 那就尊重她。 你也可以
有自己的小秘密、 小空间， 不必事无
巨细地 “坦白”。

专家建议：

在亲密关系中， 我们很多人都认

为 ， 对方是属于自己
的， 彼此之间不应该有
秘密， 应该坦诚相待 ，
否则就是不忠 。 其实 ，
身体和情感上的亲密接
触， 很容易就能让人回
到婴儿与母亲的情感体
验 ， 那种被绝对的温
暖、 亲密、 依恋、 安全
包裹着的感觉。 这种强
烈的融合， 实际上是初
生婴儿的一种共生状

态———我和妈妈没有界限， 不分彼此，
浑然一体。

在成长过程中，若个体没有很好地
与母亲分离， 那么在以后的亲密关系
中，势必就会强迫性重复体验这种共生
关系，因为只有在这样高度融合的状态
中，才会有安全感，任何一点的间隙和
空间都会触发深深的恐惧和焦虑。

我们要知道， 任何健康的关系都
需要保持一定的私人空间， 即便是融
合程度较高的亲密关系也是如此。 对

于对方独立性和个人边界的尊重， 能
为彼此腾出这个舒适区， 关系才有可
能长期稳定地发展。 翻看手机聊天记
录， 其实就是在入侵他人的私人空间，
这会对你们的关系造成巨大伤害。

生活中， 允许他/她留有自己的私
人空间， 既然选择了彼此， 就要选择
信任与接纳。

■心理咨询

□本报记者 张晶

总忍不住翻看女友手机
是我太没有安全感吗？

本版邮箱： zhoumolvyou@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

天气寒冷， 对健康的影响不容忽
视。 专家建议， 老年人和慢病患者尤
其要科学防寒过冬， 降低寒冷天气对
健康的不利影响。

寒冷天气对心血管病患者来说是
一场严峻考验。 北京中医医院心血管
科副主任尚菊菊提示， 寒冷易导致血
管收缩甚至痉挛， 冠心病患者易导致
发生心绞痛。 心衰患者容易因呼吸道
感染加重心衰病情。 糖尿病患者往往
有末梢神经和周围血管病变， 导致对

外界冷热和疼痛刺激不敏感， 尤其要
注意防止冻伤和烫伤。

尚菊菊建议， 早上天气寒冷、 交
感神经兴奋， 心血管病患者在早上尤
其容易发生急性心脑血管事件。 建议
心血管病患者尽量在早上10点之后再
出门， 注意保暖， 防止血压波动， 减
少脑出血 、 脑梗和心梗风险 。 此外 ，
冬季不要过度进补 ， 注意清淡饮食 ，
避免情绪波动， 保持作息规律。

安徽省针灸医院骨科副主任医师
周忠良介绍， 脚是全身最怕冷的部位，
双脚距离心脏最远， 血液流经的 “路
程” 最长。 他建议， 寒冷天气每天用
热水泡脚， 每次泡脚20分钟， 水温42

摄氏度左右， 同时配合按摩脚掌涌泉
穴， 起到温通经络的作用。

“头、 脖子、 腰等部位也需要重
点关注 。” 周忠良说 ， 中医认为头为
“诸阳所会， 百脉相通”， 因此冬季外
出一定要戴帽子 ， 最好能盖住前额 。
颈部也要避免受寒，降低颈椎病、咽炎、
脑血管病等的发生风险，外出务必佩戴
围巾。“腰为肾之府”，而肾“喜温恶寒”，
因此冬季无论男女都建议穿中长款外
衣，避免让腰部受寒。

近年来， “暖宝宝”、 电热背心等
成为新型 “御寒神器”， 在享受其带来
温暖的同时， 也要避免使用不当造成
烫伤 。 一些医院的皮肤科医生表示 ，

近期陆续接诊了多位因使用 “暖宝宝”
等导致低温烫伤的患者。

据了解， 低温烫伤是指身体长时
间接触45摄氏度至50摄氏度左右的热
源所引起的慢性烫伤，起初往往不易察
觉，发现时皮肤已经起了水疱。 专家建
议，购买“暖宝宝”、热水袋时要选择正
规可靠的产品，使用时避免直接接触皮
肤，尤其是对于语言表达能力欠佳的幼
儿、 皮肤感觉功能下降的老年人， 取
暖时要注意控制温度， 同一部位不要
取暖时间过长。 （林苗苗 鲍晓菁）

■生活小窍门

寒冷天御寒 热水泡脚不可少
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